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LECCION 7. a 


La asana que hoy vais a 
aprender es sumamente impor¬ 
tante, ya que la mayoría de los 
yoguis la consideran como la 


más beneficiosa de todas, pues¬ 
to que su efecto se extiende a 
todo el cuerpo. De ahí el nom¬ 
bre que se le dio: sarvangasana 









(de sen 
cuerpo). 


Posición del cuerpo ei 


Túmbate en el suelo con las 
piernas juntas y estiradas y los 
brazos rectos y pegados al cuer¬ 
po. Respira tranquilamente, 
hasta coger el ritmo, antes de 
iniciar la posición. 

Manteniendo juntas las pier¬ 
nas empieza a levantarlas sin 
doblarlas, hasta que llegues a la 
posición dei arado, siempre res¬ 
pirando rítmicamente. A con¬ 
tinuación coloca ambas manos 
sobre tus caderas y, en seguida, 
dale un pequeño impulso al 
cuerpo, mientras sigues suje¬ 
tándolo por las caderas para no 
perder el equilibrio. 


Las piernas tienen que subir, lo 
mismo que el tronco, hasta que¬ 
dar formando una línea vertical. 


mientras e 


íl peso de todo el 
apoya sobre parte de 
y de los hombros. 


Conseguida la postura aspiras 
fuerte y tratas de mantenerte en 
esta posición durante varios se¬ 
gundos, tras los cuales volverás 
lentamente a las posiciones an¬ 
teriores. 


A medida que practiques con¬ 
seguirás hacerlo mejor y llega¬ 
rás a mantenerte así durante 



Pero, ¿por qué la posición muy favorecido en todo su 
de! cuerpo entero es tan buena conjunto. 
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Utilizando telas y trapos viejos haz un cuadro y envíalo 

Todas las semanas se sortearán 50 PLAYFIL, premiando 
los 50 mejores trabajos. Entre los premiados habrá un 
Importante sorteo en verano. Se habilidosa y gánalo. 
Construye tú tu propio PLAYFIL. 
































































































































La muñeca del año, para jugar todo el afío 



¡(ATENCION!! 

IIEGR 


¡YA ESTA A LA VENTA 5 200pts: 
EN KIOSKOS Y LIBRERIAS! 




HAZTE SOCIO Y ELIGE TU REGALO 













ARTISTICO CONCURSO 



BASES: 

Dibuja, empleando cualquier técnica, cualquier material, 
y sobre cualquier soporte, un cuadro de las dimensiones 
que más te guste. El jurado valorará la técnica, la fantasía 
y la realización de estos dibujos. LOS TRES GANADORES 
SERAN, ADEMAS, PUBLICADOS EN DON MIKI. 
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AEROMODELISMO 

una afición para 
jóvenes de 7 a 70 años 


• Curso dirigido a distancia • Unico en España 

• Incluye 9 aeromodelos con más de 600 piezas 

Solicite información sin compromiso 














tan altos vuelos como es la del difícil encontrar algún grupo 
aeromodelismo. Seguramente ni practicándola en los descampa- 
esta palabra ni esta actividad dos de las ciudades o en el cam- 



1) Con madera de balsa y papel de entelar debe seguirse rigurosa¬ 
mente el plano adecuado para cada modelo. 
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'no somos 

ADIVINOS. 














































































'¿firmado, el gobernador. t 
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A Disneylandia con los 
riquísimos chocolates 

saltep 





